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Lav en plan for hele aret

PROJEKT PISTOL: Planlaeg din treening, sa du topper pa de rigtige tidspunkter.

Michael Krumholt har veeret med i Projekt
Pistol i mange &r.

Da Projekt Pistol holdt arets sidste

landsamling, blev det diskuteret,

hvor mange discipliner en skytte
kan sprede sig over.

- Kun ganske fa kan vaere frem-
ragende i mange discipliner, sa
hvis man dyrker skydning for at
veere blandt de bedste, bgr man
definere sin hoveddisciplin, forkla-
rer Michael Krumholt, der er med i
projektet, og tiligjer, at man kan
inddele aret, s& man topper i kon-
kurrenceperioden for disciplinen.

Han kommer med fglgende ek-
sempel pa inddeling af aret:

e Efter konkurrenceperioden skal
felge 1-1% méneds restitution
med lav skydeaktivitet. Man skal
evaluere, hvordan det gik, og
hvad der fungerede for en. Man
skal ogsé evaluere traeningsme-
toder, gennemfarelse af skydnin-
ger og udstyr m.m.

¢ St 2-3 maneder af til opstart,
hvor der er fokus pa kondition- og
styrketreening samt tertrsening.
Udstyret skal ogsa justeres i den
periode — herunder skaeftemodel-
lering og valg af ammunition.

¢ St 3 maneder af til teknik, hvor
der er fokus pa teknisk treening,
andedraet, aftraek, timing etc.

* 4 maneder bruges pa konkur-
rence, men den periode kan vari-
ere og forkortes, hvis man gnsker
at toppe til nogle bestemte steev-
ner eksempelvis DM.

Modeller dit skaefte
Landssamlingen gav ogsa skytterne
et indblik i, hvordan de kan model-
lere skeeftet pa deres pistol. Cernit
blev anbefalet som materiale, fordi
det neermest kan formes som model-
lervoks, indtil man har det gnskede
resultat, som sd skal hserdes i ovn.
(Her kan tilfgjes, at der pa det dan-
ske marked findes et identisk mate-
riale med navnet Fimo, som kan
kobes i hobbyforretninger ). Dog ma
man ikke bruge Cernit pa skeefter af
plastik, ligesom det kan veaere tvivl-
somt, om limen pa limtreesskeefter
kan holde til opvarmning.

- Man skal starte bagfra med at
skabe kontakt mellem skaftet og
den nederste muskel i handfladen.
Det er meget vigtigt med kontakten,
fordi den har stor indflydelse pa
kontrollen med sideretningen, for-
klarer Michael Kxumholt og uddy-
ber, at den gverste muskel i hand-
fladen - den hvor tommelfingeren
sidder — bar ligge pa en flade, der
gor, at man kan beere pistol mellem
denne muskel og det midterste led
af langfingeren og ringfingeren.

Nar det er klaret, skal man fylde
skeeftet ud eller slibe det til, sa det
fylder hulningen i handfladen ud.
Forkanten, hvor fingrene laegges til,
skal derefter bearbejdes. Det midter-
ste led af fingrene skal veere vinkelret
péalagbet, sa de danner en jeevn flade,
der ofte vil skrane bagud. Pa den
méde opnas ens tryk fra fingrene.

- Nogle af projektets deltagere
har veeret i Tyskland for at fa lavet
specialtilpassede skefter hos pro-
ducenten Rink. Det var en meget
positiv oplevelse, hvor deltagerne
var meget imponerede over den
grundige professionelle dialog, der
var med den enkelte skytte.

- Skeefterne koster ikke meget
mere end et standard anatomisk
greb, men s& kommer der selvigl-
gelig udgifter til rejsen oven i, siger
Michael og neevner, at man kan leese
mere pa www.formgriffe.de.

Temposkift i skydningen

Et andet spaendende emne til lands-
samlingen var temposkift i skydnin-
gen.

- Mange skydninger bliver gde-
lagt af mental treethed eller af for
megen finpudsning med hvert en-
kelt skud. Vi snakkede om, at man
kan redde situationen ved at lade
automatikken tage over og skyde
flere skud inden for én koncentra-
tionsperiode, siger Michael Krum-
holt og forklarer, at det ikke naed-
vendigvis indebeerer, at man skal
affyre flere skud, hver gang man
haever pistolen. Men at man skal
afkorte tiden, s& man klarer flere
skud, for man "stdr mentalt af”.

I forleengelse af det mentale kan
neevnes, at flere skytter fra Projekt
Pistol har veeret med i et samar-
bejde med Dansk Skytte Union og
Dansk Militeeridreet og har deltaget
i den internationale Europa Cup.

- Til sddanne steevner er praesta-
tionspresset noget hajere, end det
vi er vant til ved danske staevner. Vi
har lsert en del om, hvordan man
praesterer under pres, siger Michael
Krumbholt, der var den eneste, der
repraesenterede DDS til alle fire
Europa Cup stzevner. «




Forkert: Fingrene kommer hele vejen rundt omkring pistolen,
og der er ikke plads til tommelfingeren.
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Héndbaldestatten er ikke tilpasset, (mindre betydende) her ma
der heller ikke veere luft inden i hdnden, kan ikke ses pa billedet.

.

Rigtigt: Skaeftet er tilpasset hdnden, der er fin plads til alle
fingrerne.

Rigtigt: Fingrene ligger rigtigt, det midterste led ligger vinkelret
pa skudretningen.

Héndballestotten er justeret og skaeftet er tilpasset.
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